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– Aim for same number of reps 1st 4th Rotation
– Sit to stand…make it different each time (train the brain)
– Each repetition must be controlled and ‘clean’
Key Points
• Which movement pattern you are trying to achieve 
and what are you trying to achieve with it?
• What factors will impact on that pattern (eg balance 
and stability)?
• What profile (Speed, endurance, metcon)?
• How can you increase the value of the exercise?
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